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Анотація. Установлено, що, на відміну від чоловіків у жінок наявність високого і дуже високого вмісту 
жирового компонента меншою мірою впливає на аеробну продуктивність організму. У чоловіків «безпечний рі-
вень здоров’я» за відносною величиною максимального споживання кисню (VO2 max відн.) виявлено лише в осіб 
із низьким вмістом жирової тканини, а у жінок – із низьким, нормальним та високим вмістом. Підтверджено на-
укові відомості про те, що аеробна продуктивність людини незалежно від статі, прямо залежить від вмісту м’я-
зового компонента. При цьому виявлено деякі статеві відмінності. Так, у чоловіків VO2 max відн. знаходиться ви-
ще від «критичного рівня здоров’я» лише у осіб з дуже високим вмістом м’язової тканини відносно маси тіла, у 
той час як у жінок – з дуже високим, високим та нормальним вмістом м’язової тканини. 
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Постановка проблеми. Фізичне здоров’я людини оцінюється за здатністю адаптувати-
ся до фізичних навантажень аеробного спрямування [4, 10, 13]. Для цього використовують 
такі показники аеробної продуктивності як максимальне споживання кисню (VO2 max) і поріг 
анаеробного обміну (ПАНО) [5]. 
Існують відомості, що аеробна продуктивність організму зумовлюється вмістом жиро-
вої і м’язової тканини [2, 7]. Разом з тим, незважаючи на наявність робіт, в яких висвітлюють-
ся механізми впливу жирового та м’язового компонентів на аеробні можливості організму, у 
науковій літературі відсутня інформація про особливості такої залежності від кількісного вмі-
сту жирової та м’язової тканини в осіб чоловічої й жіночої статі. Дослідження аеробної про-
дуктивності залежно від компонентного складу маси тіла в осіб різної статі є актуальним і по-
требує подальшого вивчення, що дозволить створювати нові ефективні оздоровчі програми з 
урахуванням цього феномену. 
Аналіз останніх досліджень та публікацій свідчить про те, що здоров’я людини визна-
чається мірою її адаптації до впливу різних чинників, зокрема до фізичної роботи [1, 10]. Де-
які науковці схиляються до думки, що рівень адаптивних можливостей організму характери-
зується здатністю виконувати фізичну роботу в аеробному режимі енергозабезпечення. При-
чому наголошується на тому, що у здорових людей здатність пристосовуватися до фізичних 
навантажень аеробного спрямування зумовлюється конституційними особливостями індиві-
да, а саме соматотипом [3,10, 11, 12]. 
На аеробну продуктивність впливає низка чинників, зокрема вміст в організмі жирового 
та м’язового компонентів [2, 7]. Відомо, що компонентний склад маси тіла має вікові та ста-
теві особливості. Для чоловіків 17–21 року м’язовий компонент у нормі становить 33,3–39,3% 
від загальної маси тіла, а для жінок – 24,3–30,3% [14, 15]. Саме за рахунок м’язової маси рі-
вень споживання кисню в чоловіків дещо вищий, ніж у жінок [7]. Нормальний вміст жирової 
тканини в організмі жінок цього віку повинен становити від 21 до 32,9%, а для чоловіків – від 
8,0 до 19,9%. За даними Дж. Вілмора і Д.Л. Костіла [2], більший вміст жирового компонента в 
жіночому організмі сприяє прояву репродуктивної функції. Отже, постає питання досліджен-
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ня аеробних можливостей організму студентів із різним вмістом жирової та м’язової тканини, 
залежно від статі. 
Мета дослідження полягала у визначенні залежності аеробної продуктивності студен-
тів 17–21 року, чоловічої та жіночої статі від кількості жирового та м’язового компонентів в 
організмі. 
Завдання: 
1. Дослідити аеробну продуктивність студентів 17–21 років. 
2. Визначити статеві відмінності аеробної продуктивності студентів залежно від компо-
нентного складу маси тіла. 
Методи дослідження: 
1. Педагогічне тестування функціональної підготовленості з використанням методів ве-
лоергометрії, пульсометрії, хронометрії та імпедансометрії. 
2. Методи математичної статистики. 
Організація дослідження. Аеробну продуктивність організму студентів визначали з 
використанням методу велоергометріїшляхом дослідження фізичної працездатності (PWC170) 
за методикою В.Л. Карпмана [5], максимального споживання кисню (VO2 max) та порогу анае-
робного обміну (ПАНО) [1]. Контроль за частотою серцевих скорочень (ЧСС) здійснювався 
за допомогою моніторингу серцевого ритму SIGMASPORTPS 4. 
Для проведення тесту PWC170 використовували велоергометр «ВЄ-02». Досліджувані 
виконували 2 навантаження впродовж 5 хв кожне з інтервалом відпочинку між ними 3 хв. 
Швидкість обертання педалей 60 об./хв контролювали за допомогою тахометра. Потужність 
роботи при першому навантаженні становила 1 Вт на 1 кг маси тіла досліджуваного, другого 
– 2 Вт на 1 кг маси тіла. Після виконання м’язової роботи за допомогою монітора серцевого 
ритму реєстрували ЧСС. Розраховували PWC170 та VO2 max за формулами, запропонованими 
В.Л. Карпманом [5]. 
Аеробну продуктивність оцінювали за відносною величиною максимального споживан-
ня кисню, використовуючи критерії Я.П. Пярната [9], а рівень фізичного здоров’я – за А.Г. Апа-
насенком [1] (для жінок «безпечний рівень здоров’я» знаходиться на межі 35 мл·хв-1·кг-1, а 
для чоловіків – 42 мл·хв-1·кг-1). 
При дослідженні ПАНО студенти виконували на велоергометрі роботу зі ступінчасто 
зростаючою потужністю. Тривалість роботи на кожному ступені становила 40 с. Частота пе-
далювання була постійною – 60 об./хв. Починали роботу з потужності 40 Вт, додаючи на кож-
ному ступені 10 Вт. Після цього використовували метод пульсотахометрії, визначали ЧСС. 
Рівень ПАНО відображали у рівні потужності роботи (Вт), після збільшення якої не відбува-
ється зростання ЧСС [10]. 
Компонентний склад маси тіла, масу тіла та індекс маси тіла (ІМТ) студентів визначали 
за допомогою монітору складу тіла OMRONBF 511, який працює за принципом біоелектрич-
ного імпедансу [14, 15]. 
У дослідженні взяли участь 284 студенти Вінницького державного педагогічного уні-
верситету імені Михайла Коцюбинського (119 чоловіків та 165 жінок), які не займалися спо-
ртом та за станом здоров’я належали до основної медичної групи. Досліджуваних студентів 
умовно розподілили на групи залежно від вмісту жирового та м’язового компонентів в орга-
нізмі за критеріями H.D. McCarthy та D. Gallagher [14, 15]. Кількість осіб у кожній групі та се-
редні значення ІМТ наведено в табл. 1 і 2. 
Для встановлення вірогідності різниці результатів дослідження визначали t-критерій 
Стьюдента [6]. При цьому враховували такі показники, як середнє арифметичне та похибка 
середнього арифметичного. 
Результати дослідження. Порівняльний аналіз аеробної продуктивності студентів 17–
21 років чоловічої та жіночої статей без урахування компонентного складу маси тіла засвід-
чив, що існує вірогідна різниця між абсолютними показниками PWC170, VO2 max, ПАНО за-
лежно від статі. Виявлено таку залежність також між відносними показниками PWC170. Ре-
зультати досліджень фізичної працездатності за абсолютною величиною PWC170 виявили сут-
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тєву перевагу цього показника в чоловіків. Так, значення абсолютного показника PWC170 сту-
дентів чоловічої статі у середньому становить 924,74±11,7 кГм·хв-1, що на 35% перевищує 
значення показника жінок, яке дорівнює 601,77±7,82 кГм·хв-1 (р<0,001). Середня величина 
PWC170 відн. у чоловіків виявилася вищою на 18,5% за середнє значення цього показника 
жінок, яке становить 9,8±0,12 кГм·хв-1·кг-1 (р<0,001). Абсолютні показники максимального 
споживання кисню в середньому на 19,5% вищі у чоловіків (р<0,001), однак відносні показ-
ники VO2 max, вірогідно не відрізняються. Звертає на себе увагу, те що рівень аеробної про-
дуктивності за відносною величиною максимального споживання кисню в досліджуваних жі-
нок за Я.П. Пярнатом відповідає «відмінному», а в чоловіків «нижчому за середній». Як свід-
чать результати дослідження, середнє значення VO2 max відн. осіб жіночої статі перевищує 
«безпечний рівень здоров’я» і становить 37,16±0,36мл·хв-1·кг-1, а у чоловіків знаходиться 
нижче за «безпечний рівень» – 36,7±0,47мл·хв-1·кг-1. Аеробна продуктивність осіб чоловічої 
статі за абсолютними показниками порогу анаеробного обміну виявилася вищою ніж у жінок. 
У чоловіків абсолютна величина ПАНО в середньому становила 190,25±1,86 Вт, що на 25,2% 
вище, ніж у осіб жіночої статі (р<0,001). Вірогідної різниці у відносних показниках ПАНО не 
виявлено. 
Як показали результати досліджень, аеробна продуктивність залежить від компонентно-
го складу маси тіла. Дослідження фізичної працездатності чоловіків за відносною величиною 
PWC170 засвідчило вірогідно нижчий рівень цього показника в чоловіків, які мають дуже ви-
сокий вміст жирового компонента порівняно з особами, у яких вміст низький та нормальний 
(табл. 1). У осіб чоловічої статі з низьким вмістом жирової тканини середнє значення PWC170 
відн. на 9,8% перевищує середню величину цього показника чоловіків із нормальним вмістом 
жирової тканини (р<0,05), а середні значення PWC170 відн. чоловіків, які мають низький вміст 
жирової тканини, достовірно вищі, ніж у осіб чоловічої статі з високим та дуже високим вмі-
стом жирової тканини, відповідно на 14,6% та 30% (р<0,05). У студентів чоловічої статі, які 
мають нормальний вміст жирового компонента відносна величина PWC170 у середньому на 
22,5% перевищує показники осіб чоловічої статі, які мають дуже високий вміст жирового 
компонента (р<0,05). 
На відміну від PWC170 середні значення VO2 max чоловіків із різним вмістом жирової 
тканини вірогідно не відрізняються. Разом з тим установлено вірогідну різницю (на 10%, р< 
0,05) між відносними показниками максимального споживання кисню чоловіків із низьким та 
нормальним вмістом жирового компонента. Середня величина VO2 max відн. студентів із низь-
ким вмістом жирової тканини перевищує також значення тих, які мають високий (на 17,5%, 
р<0,05) та дуже високий вміст жирової тканини (на 25%, р<0,05). Достовірно вищі середні 
значення VO2 max відн. чоловіків із нормальним вмістом жирового компонента порівняно з осо-
бами, у яких високий вміст. Слід відзначити, що середні значення відносного показника мак-
симального споживання кисню відповідають «безпечному рівню здоров’я» лише в чоловіків, 
які мають низький вміст жирової тканини. Найнижчі показники VO2 max виявлено у студентів 
із дуже високим вмістом жирового компонента. Також за критеріями Я.П. Пярната встанов-
лено, що чоловіки з дуже високим вмістом жирової тканини мають «низький» рівень аеробної 
продуктивності (РАП). У осіб, які мають нормальний та високий вміст жирової тканини, РАП 
– «нижче за посередній». «Посередній» РАП виявлено лише у студентів із низьким вмістом 
жирового компонента. 
Абсолютні та відносні показники ПАНО, які відображають ємність аеробних процесів 
енергозабезпечення [8, 10, 16, 17] студентів чоловічої статі, виявилися найвищими в тих чо-
ловіків, які мають низький вміст жирової тканини, а найнижчі – у осіб із дуже високим вмі-
стом жирової тканини. Так, у чоловіків, які мають низький вміст жирового компонента, абсо-
лютні показники порогу анаеробного обміну в середньому на 6% вищі за середні значення 
осіб із нормальним вмістом (р<0,05). Також установлено вірогідну різницю між абсолютними 
величинами ПАНО чоловіків із низьким вмістом жирової тканини і чоловіками, які мають 
високий та дуже високий вміст жирової тканини відповідно на 13,4% і 16,1% (р<0,05). Вірогід-
но відрізняються середні показники ПАНОабс осіб чоловічої статі, які мають нормальний та 
12  Олександра БРЕЗДЕНЮК 
високий вміст жирового компонента (на 8%), а також нормальний та дуже високий вміст цьо-
го компонента (на 10,7%). Достовірної різниці між абсолютними показниками ПАНО чо-
ловіків із високим та дуже високим вмістом жирової тканини не виявлено. У чоловіків з низь-
ким вмістом жирової тканини відносна величина ПАНО в середньому на 46,6% перевищує 
ПАНОвідн чоловіків, які мають дуже високий вміст жирової тканини (р<0,05). Середні значен-
ня ПАНОвідн чоловіків із низьким вмістом жирового компонента на 31,5% перевищують зна-
чення осіб із високим вмістом та на 16,5% вищі, ніж у чоловіків із нормальним вмістом 
(р<0,05). 
Таблиця 1 
Аеробна продуктивність студентів 17–21 року з різним вмістом жирової тканини 
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Примітка. Вірогідність відмінності середніх значень (р<0,05): 
* – відносно осіб із низьким вмістом жирової тканини;  
¤ – відносно осіб із нормальним вмістом жирової тканини;  
# – відносно осіб із дуже високим вмістом жирової тканини. 
 
На основі результатів дослідження фізичної працездатності жінок із різним вмістом жи-
рової тканини за абсолютною величиною PWC170 встановлено, що середнє значення цього 
показника у осіб із нормальним вмістом жирової тканини на 17,32% перевищує показники 
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PWC170абс тих, хто має низький вміст, й на 14,46% вищі за величини жінок із високим вмістом 
жирової тканини та на 25,34% більші, ніж у студенток із дуже високим вмістом (р<0,05). Аб-
солютні показники PWC170 жінок із дуже високим вмістом жирового компонента в середнь-
ому на 9,7% виявилися вищими, ніж середні значення PWC170 абс студенток з нормальним 
вмістом жирового компоненту (р<0,05). Середні значення PWC170 абс жінок з нормальним та 
високим вмістом жирової тканини між собою вірогідно не відрізняються. Достовірну різницю 
(на 13,46%) виявлено між відносними показниками PWC170 осіб жіночої статі, які мають нор-
мальний та високий вміст жирової тканини (р<0,05). У жінок із низьким вмістом жирового 
компонента середня величина PWC170 відн на 10% вища ніж у осіб із високим вмістом цього 
компонента (р<0,05). 
Під час дослідження аеробної продуктивності за абсолютною величиною максимально-
го споживання кисню, установлено, що в жінок із нормальним вмістом жирової тканини се-
редня величина VO2 max абс вірогідно вища, ніж у жінок, які мають низький, високий та дуже 
високий вміст (р<0,05). Також визначено вірогідну різницю між абсолютними показниками 
VO2 max осіб жіночої статі з високим та дуже високим вмістом жирової тканини (р<0,05). Від-
носні показники VO2 max у жінок із нормальним вмістом жирового компонента на 12,2% пере-
вищують середні значення цієї величини в осіб із високим та на 23,4% показники жінок із 
дуже високим вмістом цього компонента. Середнє значення відносного показника макси-
мального споживання кисню в осіб жіночої статі, окрім тих, які мають дуже високий вміст 
жирової тканини, дорівнює «безпечному рівню здоров’я». Звертає на себе увагу те, що в 
жінок із низьким та нормальним вмістом жирової тканини РАП, за Я.П. Пярнатом, відповідає 
«відмінному». «Добрий» рівень аеробної продуктивності встановлено в жінок із високим 
вмістом жирового компонента, а в тих, хто має дуже високий вміст, – «посередній».  
Абсолютні показники порогу анаеробного обміну жінок із нормальним вмістом жирової 
тканини в середньому на 10,3% та 13,03% переважають значення ПАНОабс жінок, які мають 
відповідно високий і дуже високий вміст жирової тканини (р<0,05). Достовірну різницю вста-
новлено між величиною ПАНОабс студенток із низьким вмістом жирового компонента та се-
редніми значеннями цього показника осіб із високим та дуже високим вмістом жирового ком-
понента (на 8,5% та 9,3%, р<0,05). Відносні величини ПАНО жінок із низьким вмістом жиро-
вої тканини достовірно перевищують показники тих, які мають нормальний, високий та дуже 
високий вміст жирової тканини. Значення ПАНОвідн жінок із нормальним вмістом жирового 
компонента на 20,2% вищі за середні показники осіб жіночої статі з високим вмістом жирово-
го компонента, а також на 35,5% за середню величину тих, які мають дуже високий вміст 
(табл. 1). Отже, на відміну від чоловіків, вміст жирової тканини в осіб жіночої статі не впли-
ває на прояв аеробної продуктивності. Найвищі показники аеробної продуктивності спостері-
гаються в жінок із нормальним вмістом жирової тканини, найнижчі – у осіб жіночої статі з 
дуже високим вмістом жирової тканини. На основі результатів дослідження аеробної проду-
ктивності чоловіків, з урахуванням вмісту жирового компонента в організмі, установлено, що 
найкращі показники в чоловіків із низьким вмістом жирового компонента. 
При аналізі середніх значеньфізичної працездатності за відносною величиною PWC170 
осіб чоловічої статі з різним вмістом м’язової тканини (табл. 2), виявлено достовірну різницю 
між показниками чоловіків із дуже високим та низьким вмістом м’язової тканини (33%, р< 
0,05). У чоловіків, які мають дуже високий вміст м’язового компонента середні значення 
відносного показника PWC170 на 26% перевищують середню величину осіб із високим вмі-
стом м’язового компонента (р<0,05). Середні значення відносного показника PWC170 на 21% 
вищі у чоловіків із дуже високим вмістом скелетних м’язів, ніж у осіб із нормальним вмістом 
(р>0,05). Значення абсолютного показника PWC170 у чоловіків, які мають різний вміст м’язо-
вої тканини, достовірно не відрізняються. 
Вірогідну різницю встановлено між середніми значеннями відносного показника VO2 
max чоловіків із дуже високим вмістом м’язової тканини порівняно з особами, у яких низький 
(на 34%, р<0,05), нормальний (на 21%, р<0,05) та високий (на 9%, р<0,05) вміст м’язової тка-
нини. Якщо орієнтуватися на «безпечний рівень здоров’я» за Г.Л. Апанасенком, то виявляєть-
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ся, що безпечний рівень перевищують лише особи з дуже високим вмістом м’язового компо-
нента. За критеріями Я.П. Пярната встановлено, що чоловіки з дуже високим вмістом м’язо-
вої тканини мають «посередній» РАП. У чоловіків, мають низький та нормальний вміст м’я-
зової тканини, РАП відповідає «низькому», а в осіб із високим вмістом – «нижчому за посе-
редній». 
Таблиця 2 
Аеробна продуктивність студентів 17-21 року з різним вмістом м’язовоїтканини 
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Примітка. Вірогідність відмінності середніх значень (р<0,05): 
* – відносно осіб із низьким вмістом м’язової тканини; 
¤ – відносно осіб із нормальним вмістом м’язової тканини; 
# – відносно осіб із дуже високим вмістом м’язової тканини. 
 
Аналіз результатів дослідження аеробної продуктивності жінок з різним вмістом м’язо-
вої тканини за величиною VO2 max відн засвідчив вірогідну перевагу цього показника у студе-
нток із високим та дуже високим вмістом м’язової тканини. Встановлено, що середнє значен-
ня відносного показника максимального споживання кисню в осіб жіночої статі з дуже висо-
ким вмістом м’язового компонента на 27% більше, ніж у жінок із низьким вмістом (р<0,05). 
Середні величини показника VO2 max відн у жінок, які мають нормальний, високий та дуже ви-
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сокий вміст м’язової тканини вищі за «безпечний рівень здоров’я». Оцінивши аеробну проду-
ктивність за критеріями Я.П. Пярната, визначили, що «відмінний» РАП мають жінки з висо-
ким та дуже високим вмістом м’язового компонента. У студенток, які мають нормальний 
вміст м’язової тканини встановлено «добрий» РАП, а у осіб із низьким вмістом м’язової тка-
нини – «посередній». 
Висновок. Результати досліджень свідчать про те, що у студентів 17–21 року чоловічої 
та жіночої статі, без урахування компонентного складу маси тіла,показники фізичної працез-
датності та аеробної продуктивності організму статистично відрізняються. Значення майже 
всіх абсолютних та відносних показників, які характеризують аеробну продуктивність органі-
зму, виявились вищими в чоловіків. Установлено, що середні значення VO2 max відн у чоловіків 
становить 36,7±0,47, а у жінок – 37,16±0,36, що за критеріями оцінювання Я.П. Пярната від-
повідає «нижче посереднього» рівня у чоловіків та «відмінному» рівню аеробної продуктив-
ності в жінок. 
Аеробна продуктивність жінок, які мають низький, нормальний, високий вміст жирової 
тканини, а також нормальний, високий та дуже високий вміст м’язової тканини, за відносною 
величиною максимального споживання кисню перевищує «безпечний рівень здоров’я», а в 
більшості чоловіків знаходиться нижче від цього рівня. Лише в чоловіків із низьким вмістом 
жирової тканини та дуже високим вмістом скелетних м’язів виявлено «безпечний рівень здо-
ров’я». 
За критеріями оцінювання аеробної продуктивності Я.П. Пярната «відмінний» РАП 
встановлено в жінок, які мають низький та нормальний вміст жирового компонента, а також 
високий та дуже високий вміст м’язового. «Добрий» РАП визначено в осіб жіночої статі з ви-
соким вмістом жирової тканини та нормальним вмістом м’язової. У чоловіків із низьким вмі-
стом жирового компонента і дуже високим вмістом м’язового виявлено «посередній» РАП, а 
також у жінок із дуже високим вмістом жирового компонента та низьким м’язового. РАП 
«нижчий за посередній» мають чоловіки, у яких нормальний та високий вміст жирової ткани-
ни, а також високий вміст м’язової. «Низький» рівень аеробної продуктивності визначено в 
осіб чоловічої статі з дуже високим вмістом жирової тканини та низьким і нормальним вмі-
стом м’язової. 
Перспективи подальших досліджень. Планується проведення формувального експе-
рименту шляхом визначення ефективності занять оздоровчим бігом для чоловіків, які мають 
нормальний та високий вміст жирового компонента, а також занять аквафітнесом для жінок із 
дуже високим вмістом жирового компонента. 
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Аннотация. Установлено, что в отличие от мужчин у женщин наличие высокого и 
очень высокого содержания жира в меньшей степени влияет на аэробную производитель-
ность организма. У мужчин «безопасный уровень здоровья», по относительной величине 
максимального потребления кислорода (VO2maxотн) выявлено только у лиц с низким содержа-
нием жира, а у женщин с низким, нормальным и высоким содержанием. Подтверждено науч-
ные сведения о том, что аэробная производительность человека независимо от пола находит-
ся в прямой зависимости от содержания мышц. При этом выявлены некоторые половые раз-
личия. Так у мужчин VO2max отн находится выше «критического уровня здоровья» лишь у лиц 
с очень высоким содержанием мышц относительно массы тела, в то время как у женщин – с 
очень высоким, высоким и нормальным содержанием мышц. 
 
Ключевые слова: студенты, аэробная производительность, содержание жира, содер-
жание мышц. 
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AEROBIC CAPACITY  
OF THE 17–21-YEAR-OLD STUDENTS 
WITH DIFFERENT COMPONENT COMPOSITION 




Vinnitsia State Pedagogical University  
named after Mykhailo Kotsiubynsky, Vinnitsa, Ukraine 
 
Abstract. It was set that in women unlike in men the high and very high fat contents have less 
influence on the aerobic capacity. In men the «safe level of health», by the relative size of the maxi-
mum oxygen consumption (VO2maxrel) was found only in persons with low-fat content and in women 
with low, normal and high contents. It was confirmed that aerobic capacity depends on the content of 
the muscles independ on sex. Some sexual differences were found. Just so in menVO2maxrel  is above 
the «critical level of health» only in persons with a veryhigh content of muscle apply on body weight 
while in women – with a very high, high and normal contents of muscles. 
 
Keywords: students, aerobic performance, fat content, the content of muscles. 
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